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Alimentando a Su Bebé

• Introduzca uno por uno y no más que dos
vegetales por semana. Empiece con una
cucharadita y gradualmente incremente la
cantidad. Observe a su bebé por si
presenta alguna reacción alérgica.

• Cocine los vegetales frescos en agua sin
sal hasta que esten tiernos, suaves o
blandos. Machaquelos muy bien
utilizando un tenedor, un aplastador de
papas o una licuadora.

• Cocine una papa o hiervala con su
cáscara hasta que este tierna. Quite la
cáscara y aplastela.

• Compre colados naturales o vegetales
tiernos de alimentos que no sea fácil el
machacarlos o picarlos.

• Los vegetales naturales son más
nutritivos. Para tener más variedad,
combine dos vegetales.

Lea las etiquetas: Compare el Costo
y el Valor Nutritivo

NO compre mezclas como ensaladas de
vegetales o comidas de vegetales y carnes.
Estos usualmente contienen una gran
cantidad de almidón y agua.

Cheque en la etiqueta los Datos de
Nutrición y elija alimentos preparados sin
sal, azúcar, almidón modificado, sabores
artificiales o preservativos.
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Empezando con los
Vegetales

A los 5-7 meses de edad, su bebé está listo
para comer vegetales tales como:

• Zanahorias*
• Calabaza Amarilla *
• Ejotes y Chícharos
• Espinacas*
• Papas y camotes*
• EVITE EL MAIZ

* Tienen alto contenido de Vitamina A. Use
comida con alto contenido de Vitamina A
por lo menos 3 veces a la semana.

Los vegetales o las frutas se pueden dar
durante este tiempo. Sin embargo, es mejor
empezar con vegetales. El introducir
vegetales puede ser más fácil si su bebé no
esta acostumbrado al sabor dulce de las
frutas.

Cómo?

• Empiece con vegetales suaves, frescos,
enlatados o congelados. Compre de la
consistencia adecuada para su bebé.
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